 Capitolul 2 AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE PERSONALA Obiectiv principal: Dezvoltarea abilitatilor de autoevaluare realista a propriilor caracteristici si de autoreglare emotionala si comportamen-tala în situatii diverse legate de viata si cariera Conceptul de autocunoastere se refera la procesul de explorare si structurare a propriilor caracteristici (de exemplu, abilitati, emotii, motivatii, atitudini, credinte, mecanisme de aparare si adaptare, etc ) în urma caruia rezulta imaginea de sine a persoanei Imaginea de sine este reperul esential al autoreglarii comportamentale si emotionale Functionarea eficienta în mediul socio-profesional contemporan este facilitata de capacitatea de autocunoastere si autoreglare eficienta a persoanei Dificultatile pe care le întâmpina unii tineri în încercarea lor de a face fata solicitarilor contemporane, dar si dificultatilor specifice copilariei si adolescentei ridica, în mod serios, problema necesitatii achizitiei de catre elevi a unor strategii de autocunoastere si dezvoltare personala Rolul acestui capitol este de a oferi o perspectiva de ansamblu asupra aspectelor relevante ale autocunoasterii: * imaginea de sine; * aptitudinile si abilitatile personale; * sistemul motivational al individului; * emotiile si mecanismele de aparare si adaptare; * autoeficacitatea perceputa 2 1 IMAGINEA DE SINE Pe masura ce copilul înainteaza în vârsta si se confrunta cu situatii din ce în ce mai numeroase si mai diverse începe sa-si dezvolte cunoasterea de sine Acesta este un proces complex, care dureaza întreaga viata si care duce mai întâi la conturarea, iar apoi la structurarea si îmbogatirea imaginii de sine Imaginea de sine este modul în care o persoana îsi percepe propriile caracteristici fizice, cognitive, emotionale, sociale si spirituale Cu alte cuvinte, imaginea de sine este o reprezentare mentala a propriei persoane, un "tablou" în care sunt incluse cunostintele despre sine (abilitati, comportamente, emotii, cunostinte, valori, etc ), si care ne ajuta sa ne reglam comportamentul în societate Astfel, daca cineva are o imagine de sine negativa (crede, de exemplu, ca este un incapabil) se va raporta la lumea din jurul sau si va reactiona în concordanta cu aceasta imagine (de exemplu, îi va fi teama sa îsi exprime opiniile sau sa aiba initiative) Dimpotriva, o persoana cu o imagine de sine pozitiva, care se percepe capabila si valoroasa, va demonstra prin comportamentele sale încredere, siguranta si initiativa Imaginea de sine nu reflecta întotdeauna realitatea O adolescenta cu o înfatisare fizica atractiva se poate percepe ca fiind urâta si grasa, si invers Cu cât o persoana se percepe mai corect, îsi interpreteaza caracteristicile mai precis si îsi dezvolta convingeri mai realiste despre sine, cu atât si functionarea sa generala este mai buna Imaginea de sine (Eul) nu este o structura omogena În cadrul sau se pot diferentia mai multe componente: * eul actual, care se refera la ceea ce individul considera ca este într-un anumit moment al dezvoltarii sale; * eul ideal, care reflecta ceea ce individul ar dori sa fie; * eul viitor, care exprima ceea ce individul poate deveni în viitor 2 1 1 Eul actual Eul actual este modul în care persoana îsi percepe propriile caracteristici fizice, cognitive, emotionale, sociale si spirituale la un moment dat Eul actual este rezultatul experientelor noastre personale în cadrul societatii si culturii în care traim Acestea ofera criteriile pe baza carora persoanele îsi interpreteaza experientele si îsi structureaza imaginea de sine De exemplu, standardele de frumusete promovate în mass-media influenteaza modul în care adolescentul îsi percepe propriul corp Eul actual are mai multe dimensiuni: (1) eul fizic (ce cred despre corpul meu); (2) eul cognitiv (ce cred despre modul în care gândesc, memorez, etc ); (3) eul emotional (ce cred despre emotiile si sentimentele mele); (4) eul social (cum cred ca ma percep ceilalti); (5) eul spiritual (ce cred ca este important si reprezinta o valoare pentru mine) (1) Eul fizic Eul fizic este modul în care persoana îsi percepe propriile trasaturi fizice, în special cele referitoare la propriul corp (imaginea corporala) si la apartenenta sexuala (identitatea sexuala) În perioada adolescentei, individul devine constient nu doar de aspectul corpului sau, ci si de gradul sau de atractivitate în raport cu cel al altor persoane Ca urmare, eul fizic reflecta aparitia, dezvoltarea si acceptarea propriei corporalitati Imaginea corporala se refera la modul în care persoana se percepe pe sine si la modul în care ea crede ca este perceputa de ceilalti, din punct de vedere fizic Altfel spus, imaginea corporala determina gradul în care persoana se simte multumita de aspectul fizic al corpului sau Pe masura ce copilul creste, imaginea sa corporala devine din ce în ce mai nuantata Daca, sub influenta factorilor sociali si culturali (de exemplu, standarde de frumusete), persoana considera ca imaginea ideala a corpului sau (Eul corporal ideal) nu corespunde imaginii percepute a acestuia (Eul corporal actual), pot aparea sentimente de nemultumire, deprimare, furie, izolare, etc De exemplu, o adolescenta care este puternic influentata de standardele de frumusete promovate de mass-media si care are 65 de kg la o înaltime de 1,80 m poate considera ca este mult prea grasa si ca ceilalti o vad si ei astfel În consecinta, ea nu va fi multumita de aspectul fizic al corpului sau, desi din punct de vedere medical poate fi considerata în limite normale Identitatea sexuala este o fateta importanta a Eului fizic Ea include reprezentarea mentala a trasaturilor si comportamentelor specifice sexului caruia persoana îi apartine Formarea acesteia începe la o vârsta timpurie, probabil imediat dupa nastere, pe masura ce parintii încurajeaza la copiii lor comportamente specifice fiecarui sex (îmbracaminte de culoare albastra si jucarii-masinute pentru baieti; îmbracaminte roz si jucarii-papusi pentru fetite, etc ) (2) Eul cognitiv Eul cognitiv este modul în care persoana îsi percepe propriul mod de a gândi, memora si opera mental cu informatiile despre sine si lume Cu alte cuvinte, Eul cognitiv se refera la ceea ce crede persoana despre felul în care gândeste, decide, memoreaza, îsi centreaza atentia asupra unora sau altor aspecte din realitate, etc Ca urmare a experientelor negative de viata, unele persoane dezvolta credinta ca este important sa fie mult mai atente la lucrurile neplacute care li se întâmpla, pentru a putea preîntâmpina viitoare evenimente negative Altii, considera mereu ca vina este a lor, cultivând astfel convingerea ca nu gândesc bine si ca sunt incapabili sa rezolve problemele cu care se confrunta Pe de alta parte, pus în situatia de a rezolva o problema profesionala sau personala, cineva poate avea convingerea ca a gândit bine si a luat decizia corecta Cunoasterea corecta a propriilor abilitati cognitive sta la baza elaborarii unui plan de viitor realist si realizabil, atât în ceea ce priveste viata profesionala, cât si viata personala (3) Eul emotional Eul emotional este modul în care persoana îsi percepe propriile afecte, sentimente, emotii Constientizarea modului în care o persoana îsi interpreteaza si îsi traieste afectele, sentimentele constituie un pas important în procesul de autoreglare a emotiilor Copiii si adolescentii trebuie ajutati sa îsi dezvolte abilitatea de a-si identifica emotiile traite, de a le modula si de a le exprima într-o maniera potrivita situatiei, fara teama de a parea ridicoli sau vulnerabili Frica de propriile trairi emotionale si neîntelegerea acestora constituie unul dintre mecanismele principale care genereaza si întretin emotii disfunctionale cum ar fi anxietatea extrema, deprimarea, furia necontrolabila, sentimentele de vinovatie, etc (4) Eul social Eul social este modul în care persoana crede ca este perceputa de cei din jurul sau Comportamentul persoanelor în societate este puternic influentat de Eul lor social Astfel, o persoana care considera ca ceilalti o percep ca fiind vulnerabila poate adopta în societate comportamente ofensive sau chiar agresive pentru a se simti în siguranta Altora, atitudinea defensiva, de retragere si retinere este cea care le confera confort psihic Pe de alta parte, persoanele care percep relatiile sociale ca fiind mai degraba securizante vor adopta atitudini asertive, care se conformeaza principiului "îmi urmaresc scopurile, fara a leza interesele celor din jurul meu" (4) Eul spiritual Eul spiritual este ceea ce persoana percepe ca fiind valoros si important în viata Eul spiritual reflecta valorile si jaloanele existentiale ale unei persoane Fiecare persoana are un set de valori care îi ghideaza deciziile si comportamentele si care depasesc cadrul unor situatii particulare Aceste valori trec dincolo de influentele imediate la care este expus individul, fiind unele dintre cele mai stabile componente ale personalitatii sale Din aceasta perspectiva, persoanele pot fi caracterizate ca fiind pragmatice, idealiste, religioase, altruiste, pacifiste, etc Valorile reprezinta evaluari care reflecta o convingere sau o atitudine fata de caracteristicile unui lucru (de exemplu, un lucru este bun sau rau, dezirabil sau indezirabil, etc ) Exista mai multe tipuri de valori: * valori morale de baza, cum ar fi ideea de dreptate sau încalcarea acesteia; * valori morale legate de caracter, cum ar fi onestitatea, toleranta; * valori morale care nu au legatura cu caracterul, cum ar fi harnicia, perseverenta; * valori sociale, ca patriotismul; * valori religioase; * valori estetice, etc Dezvoltarea sistemului de valori este influentata de o serie de caracteristici personale si sociale (vârsta, sex, etnie, cultura, etc ) De exemplu, o persoana cu o imagine de sine negativa ("Nu sunt destul de destept"), dar cu un sistem de valori foarte bine conturat, care reflecta responsabilitate în raport cu sarcinile care trebuiesc îndeplinite ("Prin munca sustinuta voi reusi") poate sa obtina succes si astfel sa îsi îmbunatateasca si imaginea de sine 2 1 2 Eul ideal Eul ideal este modul în care o persoana îsi reprezinta mental ceea ce ar dori sa fie, dar este în acelasi timp constienta ca nu are în prezent resursele reale sa devina Eul ideal se exprima prin nivelul de aspiratie, adica nivelul la care si-ar dori sa ajunga persoana în viitorul mai mult sau mai putin îndepartat Ca multe idealuri, Eul ideal uneori poate fi atins, alteori nu De exemplu, oricât de mult si-ar dori o adolescenta scunda sa ajunga manechin, acest lucru este foarte putin probabil sa se întâmple La fel, un elev de liceu slab la învatatura îsi poate dori sa ajunga un chirurg de succes (Eul ideal - imaginea proprie ca si chirurg de succes), însa acest tel va fi pentru el foarte greu de atins Persoanele care se centreaza excesiv pe diferenta dintre Eul actual si Eul ideal pot ajunge la un moment dat sa traiasca stari de frustrare, tristete, deprimare sau nemultumire fata de propria persoana Cunoasterea realista a propriilor calitati, defecte, potentialitati si limite ajuta persoana sa îsi stabileasca scopuri pe care le poate atinge, realizarea acestora recompensându-i eforturile investite 2 1 3 Eul viitor Eul viitor este modul în care o persoana îsi reprezinta mental ceea ce poate deveni în viitor, folosind resursele de care dispune în prezent Eul viitor se exprima prin nivelul de expectanta, adica nivelul la care este foarte probabil sa ajunga persoana, într-un timp dat, folosind resursele pe care le are De pilda, absolvirea liceului este un scop realizabil pentru cei mai multi dintre adolescenti (Eul viitor - imaginea proprie ca absolvent de liceu) Eul viitor include aspiratiile si scopurile de durata medie si lunga pe care le avem, actionând ca factor de baza în motivarea comportamentelor noastre În acelasi timp, poate exista si un Eu viitor de care ne temem; acesta se refera la reprezentarea mentala a caracteristicilor negative pe care le avem si care s-ar putea dezvolta în timp (de exemplu, cineva putin sociabil se poate teme ca va ramâne singur în viitor) De regula, persoanele optimiste includ în imaginea Eului viitor preponderent aspectele pozitive pe care doresc sa si le dezvolte, pe când cele pesimiste îsi contureaza un "tablou" dominat de proliferarea defectelor lor actuale În consecinta, imaginea pozitiva sau negativa a Eului viitor va fi dublata fie de emotii pozitive si mobilizarea resurselor pentru atingerea scopurilor propuse, fie de emotii negative si tentative de abandon Este asadar important ca, în cursul formarii personalitatii lor, tinerii sa fie ajutati sa îsi contureze un Eu viitor centrat pe calitatile si resursele de care ei dispun Adultul, în rolul sau de educator, poate opta între a întretine sperantele copiilor si tinerilor (prin evaluari pozitive, oricât de mici ar fi acestea) sau neîncrederea (prin evaluari negative, chiar daca acestea sunt facute în scop de stimulare) Modalitati de manifestare a imaginii de sine negative De multe ori, imaginea de sine negativa se poate manifesta prin: * Evitare Un elev cu o imagine de sine negativa poate adopta atitudini de genul "Daca nu încerci nu gresesti" Retragerea si comportamentele timide, de evitare a confruntarii cu probleme sunt indici ai imaginii de sine negative * Agresivitate defensiva Un elev cu o imagine de sine negativa compenseaza atacând sursa frustrarii (de exemplu, îl ironizeaza pe un coleg care a luat o nota mai mare) * Compensare Un elev care nu are succes la unele materii, le minimalizeaza importanta si încearca sa aiba succes la altele, pe care ajunge sa le considere mai importante * Motivatie scazuta Un elev cu o imagine de sine negativa va manifesta lipsa de încredere în fortele proprii În consecinta, el va fi mult mai putin motivat sa initieze sau sa se implice în diverse activitati, deoarece nu se va simti în stare sa le finalizeze cu succes * Rezistenta Elevii încearca sa îsi "conserve" imaginea de sine si manifesta rezistenta la schimbari, chiar daca aceste schimbari pot fi în beneficiul lor Elevii cu o imagine de sine negativa sunt mai rezistenti la schimbare, reducând astfel riscul unui esec în situatiile dificile Consecinte ale imaginii de sine pozitive/negative Imaginea de sine are consecinte în plan scolar, profesional, familial si social: Imagine de sine negativa Imagine de sine pozitiva * scaderea performantelor scolare sau la locul de munca, datorita subestimarii resurselor, neasumarii responsabilitatilor, etc ; * relatii nearmonioase în cadrul familiei (lipsa de respect fata de sine favorizeaza lipsa respectului manifestat de catre ceilalti membrii din familie; în timpul conflictelor se învinovatesc excesiv sau îi critica pe ceilalti); * relatii deficitare cu cei de aceeasi vârsta (elevii vor sa îsi mentina stima de sine crescuta impunându-se, însa fac acest lucru nerespectând drepturile celorlalti si valoarea lor, ceea ce afecteaza relatiile cu acestia) * cresterea performantelor scolare si la viitorul loc de munca (de exemplu, persoana îsi estimeaza corect resursele, îsi asuma responsabilitati în conformitate cu cerintele si resursele proprii, etc ); * relatii armonioase în cadrul familiei (respectul de sine determinat de o imagine de sine pozitiva favorizeaza manifestarea respectului din partea celorlalti; rezolvarea conflictelor este mai simplu de realizat în conditiile în care cei implicati în conflict nu se autoînvinovatesc si nu îi învinovatesc pe ceilalti); * relatii bune cu colegii si prietenii de aceeasi vârsta (elevii îsi pot pune în evidenta calitatile fara a le devaloriza pe ale celorlalti) 2 1 4 Stima de sine Stima de sine reprezinta dimensiunea evaluativa a imaginii de sine si se refera la modul în care ne consideram ca persoane în raport cu propriile asteptari si cu ceilalti (de exemplu, mai buni sau mai putin buni) Evaluarea imaginii de sine difera radical de evaluarea comportamentelor Astfel, este uneori justificat sa consideram comportamentul cuiva ca fiind corect sau incorect, adecvat sau inadecvat unei situatii, bun sau rau din punct de vedere moral sau social, eficient sau ineficient profesional Pe de alta parte, catalogarea unei persoane ca fiind buna sau rea, capabila sau incapabila reflecta conditionarea nejustificata a valorii unui individ de performantele sale într-un anumit domeniu Însa, perceperea unui esec ca simptom al lipsei de valoare este nu doar injusta, ci si foarte daunatoare persoanei Valoarea unei fiinte umane nu decurge din performantele realizate de aceasta într-un anumit domeniu, ci din ansamblul tuturor comportamentelor, actiunilor si potentialitatilor sale trecute, prezente si viitoare, pe toate palierele vietii Astfel, un elev poate avea note mici la scoala însa sa fie în acelasi timp o persoana altruista, respectuoasa si saritoare, trasaturi pentru care merita respectul nostru Copiii mici încep sa îsi evalueze imaginea de sine pornind de la parerile si reactiile parintilor si educatorilor lor Aprecierile sau criticile acestora sunt preluate si interiorizate de catre copil, ducând la formarea unei stime de sine scazute sau ridicate Stima de sine ridicata reflecta recunoasterea valorii intrinseci a oricarei fiinte umane, autoaprecierea si încrederea în fortele proprii Esecul parintilor si educatorilor în a diferentia între comportament si persoana are frecvent drept consecinta formarea unei stime de sine scazute Adesea, copiii care nu reusesc sa satisfaca asteptarile exagerate ale parintilor, încep sa se simta vinovati, mai ales daca parintii le comunica repetat (explicit sau implicit) acest esec Ei se învinovatesc si ajung sa creada ca nu merita sa fie iubiti de parinti, ca nu s-au straduit suficient pentru a-i multumi Încrederea neconditionata pe care copilul o are în adulti nu îi permite sa creada ca parintii sai ar putea gresi fata de el Desi cerintele exagerate fata de copil pot duce la o stima de sine scazuta, nici lipsa oricaror cerinte sau constrângeri nu este utila dezvoltarii acestuia deoarece reduce implicarea în sarcini Se poate vorbi astfel despre un nivel optim al cerintelor impuse copilului Astfel, cerintele: * trebuie sa fie suficient de ridicate ca sa motiveze copilul; * nu trebuie sa fie prea ridicate, pentru a nu genera stres si emotii negative inutile Standardele care îi sunt impuse si pe care si le impune copilul trebuie sa corespunda abilitatilor sale Totodata, adultii pot sustine formarea unei stime de sine ridicata învatând copilul sa se aprecieze în ansamblul comportamentelor si trasaturilor sale, fara a se centra exclusiv pe un aspect sau altul Persoanele cu stima de sine ridicata: Persoanele cu stima de sine scazuta: * interpreteaza situatiile noi ca fiind provocatoare, nu amenintatoare; * prefera independenta; * îsi asuma responsabilitati; * se implica în rezolvarea unor sarcini noi; * îsi exprima adecvat emotiile pozitive si pe cele negative; * îsi asuma consecintele actiunilor lor; * sunt mândre de realizarile lor * sunt nemultumite de persoana lor în general; * evita responsabilitatile sau sarcinile noi; * se simt lipsite de valoare; * refuza sa îsi asume consecintele faptelor lor; * manifesta toleranta scazuta la frustrare; * manifesta rezistenta scazuta la presiunile negative ale grupului; * îsi exprima într-o maniera inadecvata emotiile sau si le neaga; * considera manifestarea emotiilor o dovada de slabiciune Dezvoltarea unei stimei de sine ridicate este favorizata de: * crearea în familie si la scoala a unor oportunitati prin care elevul sa obtina succes, sa îsi identifice ariile în care este competent si prin care sa îsi exprime calitatile fata de grupul de colegi si prieteni; * crearea unor situatii în care copilul sau adolescentul sa aiba oportunitatea de a oferi ajutor celorlalte persoane (de exemplu, activitati de voluntariat); * identificarea surselor de suport social (grupuri de persoane care pot oferi o sustinere constanta); * dezvoltarea abilitatilor de comunicare, negociere, rezolvare de probleme si a celor de a face fata situatiilor de criza; * dezvoltarea sentimentului de autoeficacitate ("Si eu sunt bun la ceva"); * stabilirea unor asteptari rezonabile, în functie de vârsta si abilitati; * identificarea unor modalitati adecvate de exprimare a emotiilor negative; * acceptarea neconditionata a propriei persoane si a celorlalti Metodele folosite pentru îmbunatatirea stimei de sine depind în mare masura de cauzele care au determinat formarea unei stime de sine scazute Astfel: * o stima de sine scazuta datorata unor competente deficitare necesita îmbunatatirea acestor competente; * în cazul în care nivelul scazut al stimei de sine este cauzat de stabilirea unor standarde nerealiste (prea mari), interventia vizeaza consilierea individului în adoptarea unor standarde cât mai realiste; * stima de sine scazuta datorata unor discriminari sociale necesita o interventie bazata pe o abordare empatica (întelegatoare), care sa îmbu-natateasca pretuirea de sine, si ulterior sa creasca nivelul stimei de sine; * când cauzele unei stime de sine scazute sunt multiple, interventia corectiva folosita va fi de asemenea multi-modala 2 5 EFICACITATEA PERSONALA: AUTOEFICACITATEA Omul încearca sa controleze evenimentele care îi afecteaza viata Aceasta tentativa de control este vizibila în majoritatea activitatilor întreprinse, producând beneficii personale si sociale Incapacitatea de a controla evenimentele determina o stare de incertitudine care, în multe cazuri, poate duce la stari de teama, îngrijorare, apatie si depresie Predictibilitatea si controlul evenimentelor duc la o adaptare adecvata si rapida Cu cât cineva reuseste sa influenteze mai bine mediul înconjurator, cu atât reuseste sa îl structureze mai bine dupa placul si nevoile sale Convingerile legate de capacitatile si abilitatile individului influenteaza eficacitatea cu care acesta îsi controleaza si manipuleaza gândurile, sentimentele, motivatiile, si actiunile Astfel, ele au un impact puternic asupra rezultatelor actiunilor întreprinse, devenind un factor important în succesul sau esecul scolar si în planificarea carierei Convingerile despre sine si abilitatile proprii ajung sa îndeplineasca o functie de autoreglare Aceasta îi permite individului sa îsi directioneze actiunile si sa actioneze asupra mediului înconjurator Autoeficacitatea perceputa reprezinta convingerile oamenilor despre propriile abilitati necesare pentru atingerea obiectivelor si îndeplinirea sarcinilor propuse Autoeficacitatea influenteaza: (a) Paternul de gândire * Capacitatea individului de a-si stabili scopuri este influentata de anticiparea scopurilor propuse si autoevaluarea capacitatilor proprii * Cursul actiunilor individului este mai întâi organizat la nivelul gândirii Astfel, credintele pe care indivizii le au despre propria lor eficacitate determina tipul scenariilor despre derularea activitatii viitoare * Cei care au un nivel ridicat de autoeficacitate, vizualizeaza scenarii cu rezultate pozitive (succese) * Cei care nu au încredere în eficacitatea lor, creeaza de obicei scenarii reprezentând esecuri (b) Procesele motivationale (vezi 2 3) * Tipul de atribuiri cauzale Persoanele care se percep ca având un nivel ridicat de autoeficacitate, atribuie esecurile unor eforturi reduse Cei cu autoeficacitate redusa sustin ca esecurile lor se datoreaza lipsei unor abilitati * Rezultatele asteptate Multe persoane cu nivel redus de autoeficacitate refuza nenumarate posibilitati atractive, cu sanse mari de reusita, din simplul motiv ca nu cred ca ar fi în stare sa îndeplineasca sarcinile respective (c) Procese afective Eficacitatea de a controla situatiile amenintatoare joaca un rol important în perceperea nivelului anxietatii Cei care cred ca detin controlul în situatiile amenintatoare, nu au gânduri care le-ar putea perturba prea mult activitatile În schimb, persoanele care cred ca nu sunt în stare sa controleze situatiile stresante, se caracterizeaza printr-un nivel crescut de anxietate, percepând multe aspecte ale mediului ca fiind amenintatoare si periculoase În acelasi timp, ei exagereaza si în perceperea caracteristicilor posibilelor pericole si se îngrijoreaza de lucruri care au o probabilitate mica sa se întâmple (d) Procese de selectie Din cauza convingerilor despre propriile abilitati, indivizii pot evita sau nu situatiile si activitatile pe care le considera incontrolabile Prin astfel de selectii, ei ajung sa cultive anumite abilitati, interese, retele sociale care ulterior pot influenta cursul vietii lor În acest fel se pot explica si metodele de selectie si planificare pentru cariera Cu cât nivelul autoeficacitatii este mai crescut, cu atât creste si numarul posibilelor directii de orientare privind cariera Influentele autoeficacitatii pot fi observate la nivelul: * Alegerilor pe care oamenii le fac, acestea fiind în mare masura influentate de autoeficacitatea perceputa Majoritatea oamenilor se implica în sarcini unde se simt competenti si încrezatori în reusita, respectiv evita situatiile în care ar putea esua * Cantitatii efortului depus Autoeficacitatea perceputa determina perseverenta si rezistenta în fata obstacolelor Efortul depus, perseverenta si rezistenta cresc direct proportional cu nivelul auto-eficacitatii * Nivelul stresului si anxietatii resimtite De exemplu, persoanele cu o auto-eficacitate redusa percep sarcinile ca fiind mult mai complicate decât sunt în realitate Aceasta perceptie gresita reduce mult alternativele de rezolvare a problemelor, ulterior ducând la stari de anxietate si depresie Ca rezultat al acestor influente, autoeficacitatea devine un determinant si predictor puternic al nivelului performantei individului Persoanele cu un sentiment puternic de auto-eficacitate: * abordeaza sarcinile dificile ca fiind mai degraba provocari decât amenintari care ar trebui evitate; * se implica mai mult în activitati; * îsi stabilesc obiective mai complexe si mai provocatoare, perseverând pâna la finalizarea acestora; * în cazul unui esec, ei sporesc efortul depus si îsi recapata mai repede sentimentul de autoeficacitate; * de obicei atribuie nereusitele unui efort insuficient, cunostintelor deficitare sau lipsei unor abilitati care pot fi dobândite în timp; * abordeaza situatiile amenintatoare cu sentimentul ca le pot (le vor putea) controla Astfel de conceptii favorizeaza realizarile personale, reduc nivelul reactiilor la stres si vulnerabilitatea la depresie Persoanele care se îndoiesc de abilitatile lor: * evita implicarea în sarcini dificile, considerându-le amenintari la adresa propriei persoane; * au un nivel scazut de aspiratie si o angajare deficitara fata de scopurile pe care si le stabilesc; * când înfrunta situatii dificile, în loc sa se concentreze asupra gasirii unei solutii, insista asupra abilitatilor percepute ca fiind deficitare, asupra obstacolelor pe care le-ar putea întâmpina în atingerea scopului, si asupra unor posibile rezultate negative; * în fata dificultatilor au tendinta de a reduce efortul necesar atingerii scopului, si sunt predispuse spre abandonarea rapida a sarcinii; * în urma unui esec sau obstacol îsi recapata foarte greu sentimentul de eficacitate; * considera nivelul scazut de performanta ca fiind rezultatul unor deficite aptitudinale; * chiar si un esec minim poate determina pierderea încrederii în fortele si abilitatile proprii Aceste persoane sunt predispuse spre anxietate si depresie, respectiv reactii negative la stres 2 5 1 Diferentierea între auto-eficacitate si stima de sine Nu exista o relatie stabila între convingerile unei persoane despre ceea ce este capabila sa faca si masura în care se place pe sine De exemplu, un elev poate sa aiba un nivel ridicat de autoeficacitate, sa fie eficient în activitatea scolara, fara sa fie mândru de acest lucru, având o stima de sine scazuta Pe de alta parte, autoeficacitatea perceputa este dependenta de factori contextuali, cum ar fi caracteristicile sarcinii si ale situatiei Spre deosebire de aceasta, stima de sine depinde mai putin de caracteristicile contextului, putând fi specifice unui domeniu, dar nu si unei sarcini specifice Pe baza comparatiei propriei performante cu a altora (de exemplu, "Sunt mai bun la matematica decât colegii mei"), respectiv comparatiei propriei performante în domenii diferite (de exemplu, "Sunt mai bun la matematica decât la literatura "), individul îsi dezvolta (si îmbunatateste) stima de sine În cazul în care individul este familiarizat cu o sarcina, el poate dezvolta convingeri de auto-eficacitate specifice sarcinii Aceste convingeri sunt legate de performantele în domeniu respectiv În cazul în care individul nu este familiarizat cu o sarcina, el trebuie sa faca deductii si generalizari pornind de la realizarile sale anterioare care sunt similare cu sarcinile de îndeplinit Cu alte cuvinte, el trebuie sa transfere si sa generalizeze convingerile despre abilitatile lui dintr-un domeniu la alte domenii asemanatoare (de exemplu, un elev bun la matematica, se va considera eficient si la materii înrudite, ca: fizica, chimia, etc ) Nivelul stimei de sine are o influenta foarte mare asupra performantelor scolare De obicei, cele mai mari probleme rezulta din nivelul scazut al stimei de sine 2 5 2 Autoeficacitatea si interesele Oamenii îsi creeaza interese solide si de durata în domeniile în care se considera eficienti si unde au obtinut deja rezultate pozitive Pe de alta parte, interesele ocupationale influenteaza selectarea, implicarea în unele activitati care în timp duc la rezultate pozitive, si deci la cresterea nivelului autoeficacitatii Astfel, în alegerea carierei, interesele si nivelul autoeficacitati percepute trebuie astfel combinate încât sa exploateze optim potentialul elevilor 2 5 3 Dezvoltarea autoeficacitatii Convingerile despre autoeficacitate pot fi dezvoltate prin: (1) obtinerea unor succese repetate (dezvoltarea expertizei într-un domeniu, vezi Managementul învatarii) Acesta este modul cel mai eficient de a dezvolta un sentiment puternic de autoeficacitate De obicei, interpretarea succeselor creeaza convingeri puternice despre eficacitatea personala În schimb, esecurile submineaza aceste convingeri, mai ales daca insuccesele survin înaintea dezvoltarii si consolidarii sentimentului de autoeficacitate Experienta unor succese usor de atins si expectantele unor rezultate facile pot sa determine descurajari mai rapide Un sentiment de autoeficacitate rezonabil include un efort sustinut si perseverenta pâna la atingerea scopului propus Obstacolele si dificultatile întâmpinate servesc la însusirea ideii ca obtinerea succesului necesita efort sustinut Exemplu: elevii care la matematica iau note bune, dezvolta cu timpul o perceptie puternica de autoeficacitate si încredere în capacitatile lor la aceasta materie Acest sentiment puternic de autoeficacitate determina o implicare si o angajare mai buna la orele de matematica, respectiv sporirea efortului depus în rezolvarea problemelor mai dificile (2) învatare indirecta (observationala) Ea se bazeaza pe observarea anumitor modele sociale Observarea ca succesul altora este conditionat de eforturi sustinute întareste convingerile oamenilor despre existenta acelorasi abilitati la ei însisi Nereusita cuiva în ciuda unui efort sustinut, determina scaderea nivelului autoeficacitatii percepute a persoanei care îl observa Exemplu: când un copil observa ca cel mai bun elev la matematica din clasa lui nu reuseste sa rezolve o problema la tabla, va crede foarte putin în capacitatea sa de a rezolva acea problema Impactul modelului asupra autoeficacitatii percepute este în mare masura determinat de asemanarea individului cu modelul ales Cu cât asemanarea perceputa dintre individ si modelul ales e mai mare cu atât e mai mare si impactul succeselor si esecurilor acestuia În cazul în care asemanarea dintre individ si modelul ales este mai redusa, nici autoeficacitatea individului nu este prea mult influentata de comportamentul acestuia Învatarea dupa un model ales reprezinta mai mult decât un standard în raport cu care oamenii se pot compara De obicei oamenii cauta experti în domeniul de interes care sa aiba abilitatile si competentele la care ei însisi aspira Prin comportamentul si modul lor de a gândi, exemplele (modelele) competente transmit observatorilor cunostinte si le prezinta abilitatile si strategiile necesare pentru gestionarea eficienta a mediului înconjurator Achizitionarea si dezvoltarea unor abilitati si strategii asemanatoare îmbunatateste autoeficacitatea perceputa (3) procesul de persuasiune Persoanele care pot fi convinse pe cale verbala despre posesia abilitatilor necesare realizarii unei sarcini, se implica mai mult în sarcina decât persoanele care nu au încredere în fortele proprii Însa dezvoltarea autoeficacitatii doar pe baza acestei metode nu este foarte eficienta Convingerile nerealiste despre un nivel exagerat al autoeficacitatii este rapid infirmata de rezultatele dezolante datorate neimplicarii suficiente în sarcina În afara de constientizarea de catre individ a existentei capacitatilor necesare succesului, el trebuie sa creeze si situatii în care poate avea succes Nu este recomandata expunerea la situatii provocatoare înaintea instalarii unui sentiment stabil de autoeficacitate Succesul obtinut va fi considerat în termeni de dezvoltare personala si nu în termeni de victorie asupra celorlalti (4) informatiile despre starile lor emotionale si somatice Indivizii tind sa interpreteze propriile reactii la stres si situatii tensionate ca fiind semnele unor abilitati insuficient dezvoltate sau inexistente În situatiile care necesita efort sustinut si multa energie, ei percep oboseala, durerile fizice ca fiind semnele unor probleme fizice De asemenea, si starile subiective influenteaza perceperea autoeficacitatii Starile subiective pozitive determina o percepere de sine mai buna, în schimb cele negative duc la o percepere a autoeficacitatii mai scazute Realizarile individuale si o bunastare generala duc la un sentiment pozitiv despre propria eficacitate Indivizii trebuie sa aiba un sentiment puternic de eficacitate care sa-i ajute sa persevereze în sarcina Valoarea functiei unei autoeficacitati optime depinde însa în mare masura de natura activitatii si de parametrii situatiei De exemplu, optimizarea reactiilor la situatiile stresante si modificarea predispozitiei la emotiile negative, si a interpretarilor aferente determina dezvoltarea autoeficacitatii percepute În acest proces de optimizare accentul cade nu pe reducerea intensitatii emotiilor si reactiilor fizice, ci mai degraba pe schimbarea perceptiei si interpretarii situatiei stresante Persoanele care au o perceptie buna a eficacitatii lor, tind sa considere starile afective negative ca fiind energizante Acest lucru le influenteaza pozitiv performanta Pe de alta parte, persoanele nesigure considera aceleasi situatii ca fiind amenintatoare Totusi, existenta anxietatii înaintea unei sarcini nu reduce neaparat perceptia autoeficacitatii De exemplu, crampele la stomac sunt un fenomen general si normal înaintea unui examen important În schimb, reactiile emotionale puternice înaintea si în timpul desfasurarii unui examen pot fi considerate ca indici ai succesului sau esecului Emotiile de o intensitate foarte mare (exagerata) reduc considerabil nivelul performantei 2 6 METODE DE AUTOCUNOASTERE O metoda eficienta de autocunoastere este analiza SWOT (S = strengths = puncte tari, W = weaknesses = puncte slabe, O = opportunities = oportunitati, T = threats = amenintari) Metoda presupune identificarea de catre elev: 1 S - a cât mai multe puncte tari în personalitatea, convingerile, atitudinile si comportamentele sale (de exemplu: sunt vesel si optimist, am multi prieteni, iubesc animalele, am umor, dorm bine, ma simt iubit de parinti, etc ) Este important ca elevul sa nu considere "puncte tari" doar calitati deosebite sau succese mari (de exemplu: sunt primul în clasa, am câstigat concursul judetean de atletism); 2 W - a doua sau trei puncte slabe pe care ar dori sa le diminueze sau chiar sa le elimine (de exemplu, ma enervez usor, sunt dezordonat) Este important ca elevii sa se focalizeze la un anumit moment doar pe una, doua, maxim trei neajunsuri personale, în scopul de a încerca sa le depaseasca si nu a se simti coplesit de ele Este important sa evitam etichetarea lor ca defecte; cuvântul neajuns sau punct slab permite elevului sa perceapa posibilitatea de remediere; 3 O - a oportunitatilor pe care se poate baza în dezvoltarea personala (de exemplu: am un frate mai mare care ma ajuta, am prieteni suportivi, am parinti care ma iubesc, am camera mea, învat la o scoala buna, am resurse financiare, am acces la multe informatii) Este important ca acestea sa fie identificate si ca elevul sa constientizeze modul în care pot si trebuie sa fie folosite; 4 T - a amenintarilor care pot periclita formarea unei stime de sine pozitive (de exemplu, conflicte în familie, situatie financiara precara, boala cronica); poate fi discutat modul în care aceste amenintari pot sa influenteze stima de sine si masura în care sunt amenintari reale sau imaginare De asemenea elevul poate identifica si caile prin care pot fi ele depasite Tehnica SWOT se poate utiliza pentru analiza oricarei probleme cu care se confrunta un elev sau grup de elevi si pentru analiza resurselor si punctelor vulnerabile în rezolvarea ei DE RETINUT! În cazul în care considerati necesara utilizarea testelor psihologice (de aptitudini, de personalitate, abilitati, etc ) pentru a facilita procesul de autocunoastere al elevului apelati la ajutorul si îndrumarea consilierului scolar sau adresati-va unui centru de consultanta psihologica Manualul profesorului Autocunoastere si dezvoltare personala 42 41 